
 

  ليَهاتوويى جةستةيى

ئەو بارودۆخە جەستەییەیە کە تاک دەتوانێت بە کارامەیی بەرز ئەرکەکایی ڕۆژانەی خۆی ئەنجام  

 بەم شێوەیە پێناسەی دەکات   ١٩٧٦کلارک  .بدات

ێ ماندووبوون"  و هۆشیاری و بەی 
ی  
 ."توانای جێبەجێکردیی ئەرکەکایی ڕۆژانەیە بە هێێ

  :شێوەیە پێناسە بکرێتهەروەها دەتوانرێت بەم  

ێ ئەوەی " توانای وەرزشوان بۆ ئەنجامدایی هەر هەوڵێکی جەستەیی یان چالاکیەکی قورس بەی 

  "بەر هیچ زیانێک یان کاریگەری لاوەکی خراپ
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 خؤثاراستن لة ثيَكان وة هةنديَك لةنةخؤشيةكان وةك نةخؤشى دلَ و ملولة خويَنةكان. -2
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ی  ژ  پشوو دریێ 
بارگرایی لەسەر سیستەمی سووڕی   توانای ئەنجامدایی کارەکانە بۆ درێژترین ماوە لەکاتێکدا 

 خوێن و هەناسەدان دادەنێت. 

یان توانای تاک یان وەرزشوانێک بۆ ئەنجامدایی جوڵەیەکی بەردەوام یان دووبارەکردنەوەی 

ێ ماندووبوون.   بۆ ماوەیەکی زۆر بەی 

 

  : ی خشتەکە دابەش بکەین بۆ دوو بەشژ بنەڕەیی  دەتوانی 

 

ی     -1 ژ : توانای بەردەوامبوون لە کارکردیی گروپە ماسولکەییە گەورەکان بۆ  پشوو دریێ  گشتی

بێت،  مامناوەنددا  ئاستێکی  لە  بەڵکو دەبێت  بەکارهێنایی چڕییەکی زۆر  ێ  بەی  ماوەیەکی زۆر 

 وەک ڕاکردن. 

ی    -2 ژ تایبەت: توانای وەرزشوان بۆ بەردەوامبوون لە نمایشکردن بۆ ماوەیەکی زۆر پشوو دریێ 

بۆ  ئەو وەرزشە دەکات کە ڕاهێنایی  بە فۆڕمی  تایبەت کە خزمەت  بەکارهێنایی ڕاهێنایی  بە 

 دەکات. 
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 جۆرەکایی گرژبوویی ماسولکەکان 

 

و(: گرژبوویی  -1
ا
 ئایزۆتۆنیک )گرژبوویی ماسولکەی جوڵ

یان   دەبێتەوە  )درێژ  دەگۆڕێت  ماسولکە  درێژی  تیایدا  لەو گرژبوونەی کە  بریتییە 

بەرهەمی  ماسولکەکە  چڕییەی  ئەو  بڕی  لە  گۆڕانکاری  ێ  بەی  دەبێتەوە(  کورت 

ی ، ڕاکردن ، بازدان ، . و جوڵەی بازدان.   دەهێنێت، وەک پاڵنایی ، ڕۆیشیی

ی  -2  : گرژبوویی ئایزۆمێێی

لە    ێ گۆڕانکاری  تیایدا چڕی ماسولکەکان دەگۆڕێت بەی  بریتییە لەو گرژبوونەی کە 

 درێژییەکەیدا، وەک هەوڵدان بۆ پاڵنایی دیوارێک. 

 

 گرژبوویی ئیکتۆنیک:  -3

، وەک بەرزکردنەوەی    و و جێگێ 
ا
بریتیە لە تێکەڵکردیی گرژبوویی ماسولکەی جوڵ

 قورسایی . 

 
 
 

ایی هەیە: ەو ئ  
 هۆکارانەی کاریگەرییان لەسەر خێێ

هۆکاری گرنگ        هەندێک  ئاڵۆزە کە کاریگەری  هارمۆنیکی  تایبەتمەندییەکی  ایی   
خێێ

 لەسەرە کە دەبێت ئاماژەیان پێبدرێت، کە بەم شێوەیە کورت دەکرێنەوە: 

 ماسولکەیی کاریگەری لەسەر 
ا

پێکهاتەییەکایی ڕیشاڵ تایبەتمەندییە   : بۆماوەیی فاکتەری 

دەگرن،   ات  مێ  بە  ستی   
ا

ڕیشاڵ زیاتر  ڕادەیەکی  تا  یاریزانانەی  ئەو  هەیە،  ایی   
خێێ

اییەکەیان زیاد دەکات.   
 خێێ

 

ئێسکەکان:   -1 و  جومگەکان  میکانیکیەکایی  ئەرێتی   -تایبەتمەندییە  بەکارهێنایی  واتە 

یاساکایی جوڵە، هەرچەند یاساکایی جوڵە لە ئەدایکردندا بە شێوەیەکی دروست و 

اییەکەی زیاتر دەبێت.   
ێن، خێێ  زانستی بەکارب  هێێی

 

ی ماسولکەکان زیاتر بێت، زیاتر دەتوانرێت بەسەر ئەو  -2 ی  
ی ماسولکەکان: تا هێێ ی  

هێێ

بەم شێوەیە  و  دەبێتەوە  یاریزانەکە  ی کە ڕووبەڕووی جەستەی  بی  زاڵ  بەرگریانەدا 

اییەکە باشێی دەبێت.   
 خێێ

 

گونجاوی   -3 تا  دەمار:  ماسولکەکایی  و  گونجایی  ماسولکەکان  گرژبوویی  نێوان 

ێت.  ایی باشێی بەدەست بهێێی  
 ئیسراحەت باشێی بێت، دەتوانرێت خێێ

  



اییەکەی زیاتر دەبێت.  -4  
 نەرمی: تا نەرمی زیاتر بێت خێێ

 

تەمەیی   -5 ڕەگەز:  و  یاریزان   26-25تەمەن  دادەنرێت کە  تەمەن  ین  باشێی بە  ساڵ 

بە   سەبارەت  بکات،  پێشکەش  بەرز  ئاستێکی  اییدا   
خێێ ئاستی  ین  باشێی لە  بتوانێت 

ایی ئافرەتان دەگاتە   
ایی پیاوان. 80ڕەگەز، خێێ  

 %ی خێێ

 

6-   : ی هەیە بۆ ئەوەی   -فاکتەری دەروویی  
پاڵنەرێکی دەروویی بەهێێ یاریزان پێویستی بە 

 ماسولکەیی کاربکات. 
ا

 زۆرترین ژمارەی ڕیشاڵ


